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Kuskus je velmi zajimava semolinova téstovina, kterou znali uz stari Persané.

Za jeji domov se povazuji hlavné severoafrické zemé jako Maroko, Tunisko a Alzirsko,
kde dodnes predstavuje nejrozsitenéjsi alternativu k ryzi. Mistni Zeny si pfipravuji
vlastni zasoby kuskusu tradi¢nim zplsobem, kdy nejprve p3enici rozemelou

na krupici. K ni pridaji mouku, stl, vodu a hnétou smés rukama, dokud nevzniknou
drobné kulicky. Ty se pak zakdpnou olejem, naparuji a susi.

V Evropé (predevsim v Italii, Francii a Spanélsku) je dnes bézné pouzivani
predvareného kuskusu. Z néj se daji velmi pohotové vykouzlit desitky slanych
i sladkych jidel od predkrmu az po dezert.
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Charakteristika

Kuskus jsou drobné kulicky, které velikosti pfipominaji jahly a barvou

bezvajecné téstoviny. Pripravuji se z tvrdé bilé psenice (triticum durum)

podobné jako ta nejkvalitnéjsi italska,,pasta”. Existuji také varianty celozrnné,
Ctyfzrnné, $paldové nebo kamutové. Kuskus obsahuje dostatek skrobu a bilkovin,
ale jen minimum tuku. Je cennym zdrojem vitamin0, pfedevsim B1.

Snadna priprava,
nespocet variaci

Existuje nékolik zakladnich variant pfipravy. Nejrozsitenéjsi zptsob je ten

nejsnadnéjsi. Kuskus vlozime do vrouci vody (osolené ¢i ochucené vegetou) nebo

do vyvaru a odstavime. Na 1 dil kuskusu je potteba 2 dily vody. Pfikryjeme poklickou

a nechame 5 - 7 minut stat. Priddme trochu olivového oleje nebo masla a promichame.

Néktefi kuchari doporucuji kuskus i kratce povatit, jini ho nejprve nasucho

oprazi a pak zaliji vrouci vodou. Dal$i moznosti je pfiprava v pare. Diky této
snadnosti a variabilité je kuskus idedlni pro experimentovani. Nebojte se tvorit
vlastni kombinace a pouzivat kuskus v riznych obménach jako pfilohu

k masitym ci zeleninovym pokrmiim (s omackami i bez nich), jako zaklad

salatd (urcité nezapomenite na osvézujici, tabouli” - salat z kuskusu, raj¢at, papriky,
citronové $tavy a maty) ¢i sladkych jidel.

V arabském svété se kuskus pripravuje ve specialnim dvoudilném hrnci s perforovanym
dnem horni ¢ésti. Dole se dusi skopové, jehnéci nebo kufeci maso se zeleninou ¢i cizrnou
a péra tak kuskus i krdsné navoni. Podéava se na velkém talifi uprostied stolu spolu

s dusenym masem a zeleninou. Z néj si kazdy nabird pomoci chlebovych placek.

V kazdé zemi se kuskus ochucuje trochu jinak - v Maroku olivami a Safranem,

v Alzirsku maji hlavni slovo raj¢ata a v Tunisku ostra paprikovéd omécka (,harissa”).




Kulinarské tipy
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studeny predkrm (ndplr do masovych i zeleninovych zavitkd,
plnénych rajcat a dalsi zeleniny)

teply predkrm (pInéna zapékand zelenina, jemnd masa,
vhodné ovoce, jako je broskev ¢i ananas)

netradicni vlozka do polévek (hrachova, cockova, zeleninova s kuskusem)

soucast hlavniho masového pokrmu (zapékany s masem, zeleninou,
Zampiony nebo duseny - zeleninové kotliky s masem, rizoto, ragu)

soucast hlavniho bezmasého pokrmu (s uzenym tofu, zeleninou, séjovym
salamkem, mofskou fasou, Inénymi nebo slunecnicovymi seminky, séjovymi klicky)

variace mezinarodnich pokrmii (kuskusova paella, rizoto apod.)

zdrava priloha (doporucujeme pfi pfipravé zalit vyvarem nebo pfridat kousky zeleniny,
bylinek a hub, muizZete jej také primichat z jedné tretiny do klasickych pfiloh)

osvézujici salat (s rGznou zeleninou, ryzi, lusténinou a dresinky)

lahodny moucnik (zapékany kuskus s ovocem dopInény riznymi omackami
a pénami - vanilkovou, kakaovou, tvarohovou, jogurtovou, ovocnou)
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Kuskusowvy nakyp -

[ ] s merunkami a suSenymi Svestkami

/surovinovd kalkulace na 10 porci, hmotnost 1 porce - 320 g/

1200 mI miéka | 6 g soli | 80 g cukru krupice (do mléka) / 600 g Kuskusu Vitana / 80 ml Zloutk(
80 g Vanilkového cukru Vitana | 200 ml cerstvych bilkd | 100 g cukru krupice (do bilku)
40 g cukru moucky (do bilkd) / 80 g mdsla | 1000 ml merurikového kompotu s ndlevem

100 g susenych Svestek

MIéko osolime, osladime a kratce povafime.

Poté jim zalijeme kuskus a pfipravime dle navodu.
Vyslehdme zloutky s vanilkovym cukrem, do bilk
vsypeme zbyly krupicovy cukr a Slehdme.

Poté priddme cukr moucku a zlehka promichame.
Takto upraveny snih bude pevny. Zloutkovou pénu
a polovinu snéhu opatrné vmichame do kuskusu.
Gastronddobu vymastime maslem, rozetfreme
polovinu kuskusové smési, poklademe pulky
merunék, susenych Svestek (mizeme je macerovat
v rumu) a pokapeme nélevem.

KUuskusovy nakyp

(] sesunkou a se zeleninou

Zbylou kuskusovou smési ovoce piekryjeme
a peceme v konvektomatu pfi 160 °C nebo
v horkovzdusné troubé asi 25 minut

(podle zvolené vysky).

Povrch nakypu po 15 minutach potfeme zbylym
snéhem a dopeceme dozlatova. Pii podavani
krajime na pozadované tvary, miizeme doplnit
ovocnou omackou, ovocem ¢i slehackou.

/surovinovd kalkulace na 10 porci, hmotnost 1 porce - 350 g/

40 ml Zeleninového vyvaru Vitana | 1000 ml vody / 500 g Kuskusu Vitana / 100 ml rostlinného oleje
200 g cibule | 300 g veprové Sunky | 200 g Hrdsku jemného Vitana | 200 g Kukurice sladké Vitana
200 g Fazolovych luskd Vitana | 200 g cervend kapie | 150 g porku

25 g Vegety specidl Vitana | 15 g soli | 10 ks vajicek

Zeleninovy vyvar rozmichdme ve vrouci vodé,
nasypeme do néj kuskus a pfipravime dle ndvodu.
Na panvi orestujeme na oleji najemno nakrajenou
cibuli, pfiddme na nudlicky nakrajenou veprovou
Sunku, hrasek, kukufici, fazolky, na kosti¢ky nakraje-
nou kapii a nadrobno nakrajeny pérek. Spolecné
kratce orestujeme a ochutime vegetou a soli.

Do kuskusu zamichame pfipravenou smés

a rozslehana vajicka.

Do olejem vymazané gastronadoby dame smés

s vajicky a upravujeme v konvektomatu na kombi-
novany program pfi teploté 140 °C cca 20 minut.
MUZeme servirovat teplé i studené.



KUskusove rizoto

(| skratim masem a syrem

/surovinova kalkulace na 10 porci, hmotnost 1 porce - 350 g,z toho 60 g masa/

40 ml Zeleninového vyvaru Vitana | 800 ml vody / 400 g Kuskusu Vitana / 500 g hrubé mletého kritiho masa
200 ml rostlinného oleje | 30 g Vegety specidl Vitana | 230 g mrkve / 180 g lilku / 230 g cukety
200 g Hrdsku jemného Vitana | 200 g Kukurice sladké Vitanal 230 g cervené kapie | 170 g pérku

5 g suseného Safrdnu / 300 g syru Eidam

Zeleninovy vyvar rozmichdme ve vrouci vodg,
do zeleninového vyvaru nasypeme kuskus

a pfipravime dle navodu. Na poloviné oleje
orestujeme krGti mleté maso a ochutime vege-
tou. Na druhé poloviné oleje orestujeme na
nudlicky nakrajenou mrkev a pérek, na kosticky

Kuskusovy salat

[ | sjogurtem a balkanskym syrem

nakrajeny lilek, cuketu a ¢ervenou kapii,
mrazeny hrasek a kukufici. Maso a zeleninovou
smeés vmichdme do kuskusu a ochutime
Safrdnem. Spolecné kratce prohiejeme

a servirujeme, na rizoto sypeme najemno
nastrouhany syr a zdobime cerstvou bylinkou.

/surovinova kalkulace na 10 porci, hmotnost 1 porce - 350 g/

40 ml Zeleninového vyvaru Vitana | 800 ml vody | 400 g Kuskusu Vitana / 200 g Kukufice sladké Vitana
200 g cervené kapie | 400 g jablek | 30 g Petrzelové naté susené Vitana | 250 g cukety | 600 ml bilého jogurtu

20 g Vegety origindl Vitana | 300 g balkdnského syru

Zeleninovy vyvar rozmichdme ve vrouci vodg,
do zeleninového vyvaru nasypeme kuskus

a pripravime dle ndvodu. Do pripravené nadoby
dame kukufici, petrzelovou nat, na kosticky
nakrajenou cervenou kapii, jablka a cuketu.

Do misky dale pridame kuskus, bily jogurt,

Ochutnejte take...

Kuskus s anglickou slaninou a zlatou cibulkou
Do vrouci osolené vody vlozime kuskus. Anglickou slaninu
pokrdjenou na malé kosticky kratce orestujeme na oleji
spolecné s Cronions restovanou cibulkou Vitana.

Slijeme vodu z kuskusu a vmichame orestovanou
anglickou slaninu s cibulkou.

vie lehce promichame a ochutime vegetou.
Pfi podavani na talif sypeme balkanskym
syrem a zdobime cerstvymi bylinkami.
Doporucujeme servirovat jako samostatny
moderni pokrm.

Spenatovy kuskus

Ve vrouci osolené vodé povafime kuskus.V hrnci rozehfejeme

listovy Spenat, ochutime cesnekem a kminem. Z kuskusu
slejeme vrouci vodu a vmichame do néj prohraty $penat.
Vhodné podavat se sazenym vejcem, ¢i s uzeninou.
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Cizrna (zndma take jako mkyh ch) je Imhd otna lusténina, ktera je
jiz po dlouhd tisicileti jedno kId ch su khy hBIkh
yhdld i Sttedomor ka 0 jeji pou e star kyh
civili zzzzz ich Egypta, Recka i Rima.V dne E ropé je nejvi a

nélsku (tam se ji fiké garban ) (hh)ItI( )
aRek( vithia).

Ve staroceské kuc hy byv ala stejné béznd jako hrach nebo ¢ocka.
Péstov. I e hlavné na jiz M na Slovensku, protoze vyzaduje sussi
a teplejsi kIm D ud se mizeme tktjj’ml'dvym azvem cizrle.
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Charakteristika

Zlutohnéda semena jsou vétsi nez zeleny ¢i zluty hrach a maji nepravidelné
kulovity tvar s hrbolky, které mohou pfipominat berani rohy (odtud také jiny
nazev cizrna berani). Chutnaji jemné po ofiskach nebo jedlych kastanech.

Kvalita semen je dana vysokym obsahem sacharid( (z toho polovinu tvofi Skrob),
bilkovin a vlakniny. Z aminokyselin je vyznamné zastoupen lysin.

Cizrna se vyznacuije lepsi stravitelnosti nez hrach, ¢ocka ¢i fazole. Diky
vysokému obsahu $krobu a nizkému glykemickému indexu je vhodné i pro
diabetiky. Pfiznivé plsobi nejen na zazivani, ale i na funkci ledvin. Pripisuji se ji
dokonce lé¢ivé Gcinky v ptipadé ledvinovych kamend. Udajné také zlep$uje
potenci a podporuje laktaci - to ale predevsim divoka cizrna, kterd ma mensi
a tmavsi semena.

Lustenina tisice tvari
Cizrna ma velmi Siroké pouziti od pfedkrmd, pomazanek a salatli pres
polévky, omacky, ptilohy, nadivky a hlavni chody az po sladké moucniky.
Kucharm umoznuje uplatnit jejich schopnosti a fantazii jak ve stylovych
restauracich, které zatrazuji médni etnické pokrmy,

tak v klasické kuchyni evropské.

Je vdécnou surovinou i pro obohacenti jidelnicku i ve $kolnich
a zavodnich jidelnach.

Kulinarska kuriozita




U
0

oo 0O 0O

DDDDO

O

zitecne tipy
Pred vafenim je nutné cizrnu na 2 hodiny namocit do vody, aby zmékla
a nabobtnala.

L,Prvni” vodu slijte a cizrnu vaite vzdy v cerstvé.Na 1 dil cizrny
potiebujete 4 dily vody.

Pro jesté lepsi stravitelnost pridejte kousek mofrské fasy (napf. kombu),
Spetku saturejky nebo majoranky.

Varenou cizrnu mlzete pro zpestreni pfimichat i do pfilohové ryze nebo pilafu.
Uvaiend a nasucho oprazend cizrna je skvéla jako vlozka do polévek.

Prazend cizrna se da obalit v cukru jako alternativa ke sladkému popcornu.

iZrna ve svete

Humus - puré z rozmixované cizrny s ¢esnekem, sezamovym krémem
a citronovou $tavou. Nepostradatelny predevsim v blizkovychodni kuchyni.

Falafel - smazené $isky nebo kulicky z okofenéné mleté cizrny. Typicky arabsky
pokrm ze Syrie a Libanonu.

Garbanzo - $panélské pikantni polévka z cizrny a hrachu, vyvaru z vepfového
kolena, paprikové klobasy a strouhanych brambor.

Farinata - tenkd, kfupava placka z cizrnové mouky, vody a olivového oleje.
Plvodem z italské Ligurie.

Cana masala - cizrna po indicku, podusena s cibuli, cesnekem a rajéaty a pikantné
ochucend kromé chilli také kurkumou, zazvorem, garam masalou, koriandrem.

Besan (Gram) - mouka umletd z prazené cizrny, zaklad indickych tésticek
na smazeni, zavérky do polévek i sladkosti.
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se zelnym salatem

surovinovd kalkulace na 10 porci, hmotnost 1 porce - 400 g, z toho100 g saldtu

400 g Cizrny Vitana | 1 600 ml vody na vareni cizrny | 600 g KrkonoSského brambordku Vitana
1200 ml vody do brambordku / 400 g anglické slaniny / 160 g vajec
20 g rimského kminu drceného | 24 g Vegety uzené Vitana / 400 ml rostlinného oleje

Priprava salatu:

900 g hldvkového zeli | 15 g soli / 150 g papriky | 70 ml rostlinného oleje / 50 g cukru krupice

Cizrnu pripravime dle navodu, ¢astecné scedime

(nechame 1/4 vody) a rozmixujeme na jemnou kasi.

Krkonossky bramborak pfipravime podle navodu,
pfiddme rozmixovanou cizrnu, kosti¢ky anglické
slaniny a celd vejce. Ochutime fimskym kminem,
uzenou vegetou a zamichdme. Placicky peceme
dozlatova v livane¢niku nebo v panvi.

Priprava saldtu :

Hlavkové zeli bilé (Cervené) nakréjime na jemné
nudlicky, osolime a priddme kosticky papriky.
Dochutime zélivkou z oleje, cukru a octa.

P¥i servirovani obklddame zelny salat cizrnovymi
placickami. Salat mGzeme nahradit dusenym
zelim, Spenatem ¢i kapustou.

surovinovd kalkulace na 10 porci, hmotnost 1 porce - 250 g

500 g Cizrny Vitana | 2000 ml vody | 40 ml Zeleninového vyvaru Vitana | 150 ml Svétlé jisky Vitana

20 g soli/ 100 ml citronové Stdvy | 100 ml / 12% smetany

Cizrnu uvatime podle ndvodu, necedime. Uvafenou
cizrnu v tekutiné rozmixujeme a pfivedeme ji k varu.
Pfidame zeleninovy vyvar, zahustime svétlou jiskou

a provaiime asi 10 minut. Dochutime soli,

citronovou stavou a nakonec zjemnime smetanou.

P¥i servirovani doporucujeme podavat

s kostickami dozlatova upeceného arabského
chleba nebo s krutony Vitana. Zdobime
cerstvymi bylinkami.



surovinova kalkulace na 10 porci, hmotnost 1 porce - 450 g,z toho 65 g masa

1000 g hovéziho masa zadniho / 10 g Vegety origindl Vitana | 200 ml vody na podliti masa
180 g Minutky Thajsko Vitana / 1 300 ml vody do omdcky / 130 g Cizrny Vitana
520 mlvody na uvareni cizrny | 200 g Cherry rajcat

Priloha:
750 g Tagliatell vajecnych Vitana / 3 000 ml vody do téstovin / 30 g soli do téstovin / 100 g Cervené papriky
100 g zelené papriky | 100 g Zluté papriky | 50 g mdsla

Hovézi maso zadni nakrdjime na kostky, Tagliatelle uvafime podle navodu.

ochutime vegetou, vlozime do gastronadoby,

podlijeme vodou a tepelné upravujeme Cervenovu, zelenou a zlutou papriku nakrajime
v konvektomatu na kombinovany provoz na nudlicky a orestujeme na rozpusténém

pfi 140 °C asi 1 hodinu. Minutku Thajsko uvafime masle. Smés paprik vmichdme do uvarenych
podle ndvodu a stejné tak i cizrnu. Cherry rajcata téstovin. Pri podavani stoc¢ime tagliatele
spafime, oloupeme, prekrojime a spolu s cizrnou do hnizda, pfiddme cizrnové curry a zdobime
a udusenym masem vlozime do hotové omacky. vhodnou cerstvou bylinkou.

surovinova kalkulace na 10 porci, hmotnost 1 porce - 200 g

500 g Cizrny Vitana | 2 000 ml vody na vareni cizrny | 25 g soli | 20 g Cesneku suseného mletého Vitana
100 ml vody do cesneku / 500 ml bilého jogurtu / 20 ml citronové stdvy

10 g fimského kminu drceného /20 g petrzelové nati/ 10 g Papriky lahidkové mleté Vitana

50 ml olivového oleje | 400 ml mléka

Cizrnu uvaiime podle nédvodu. Ochutime soli, K cizrnovému puré doporucujeme servirovat
susenym cesnekem predem namocenym uzena kureci stehna, opecenou klobasu,
ve studené vodé, bilym jogurtem, citronovou grilovana masa nebo grilovanou zeleninu.

stavou, fimskym kminem drcenym, sekanou
petrzelovou nati, paprikou a olivovym olejem.
Priddme mléko a spolecné rozmixujeme nebo
jemné semeleme.



surovinova kalkulace na 10 porci, hmotnost 1 porce - 100 g

120 g Cizrny Vitana | 480 ml vody na vareni cizrny

60 mlvody na mixovdni cizrny | 300 g Babovky Vitana

18 g citronové kury | 40 g vlasskych orech(i

20 g Vanilkového cukru Vitana | 112 ml rostlinného oleje

150 ml studené vody do moucniku / 240 ml polevy s citronovou prichuti

Cizrnu uvatime podle nadvodu, scedime v konvektomatu nebo v horkovzdusné troubé
a s novou vodou ji rozmixujeme nebo pfi 140 °C asi 40 minut. Upeceny a vychladly
semeleme. Do hmoty vsypeme babovku, moucnik potfeme citronovou polevou.
strouhanou citronovou kuru, hrubé presekané Viychladime a podle potreby krajime

vlasské ofechy, vanilkovy cukr, rostlinny olej na pozadované tvary. Pfi podavéni mizeme

a vodu. V3e kratce promichdme a vlijeme doplnit ovocnou oméckou, cerstvym ovocem
do vymasténé a moukou vysypané gastronadoby. a medurikou.

Stejnomérné rozetfeme a peceme

Cizrnu povafime ve vodé a scedime (nechdme 1/4 vody), rozmixujeme na jemnou kasi.
Pfidame susenou petrzelovou nat Vitana, bily jogurt a dochutime fimskym mletym kminem,
soli a citronovou $tavou. Doporucujeme servirovat s uzenym masem, opecenou klobasou,
grilovanym masem, ¢i grilovanou zeleninou.

Cizrnu vafime ve vodé a asi po hodiné vareni priddme ocisténou mrkev a vaiime domékka.
Cizrnu s mrkvi ¢astecné scedime (nechdme 1/4 vody) a rozmixujeme na jemnou kasi.
Dochutime bilym jogurtem, fimskym kminem a soli. Doporucujeme servirovat s uzenym
kurecim stehnem, opecenou klobasou, grilovanym masem nebo s grilovanou zeleninou.
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